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في العالم العربي 
پ yu,‏ | |الكويت الشركة المتحدة لتوزيع 
3 الصحف والمطبوعات 
۰ قلس 4 
٥‏ ریالات وكالة التوزیع الاردنية 
٥‏ دراهم دار Udall‏ 
۰ بيزة ت شركة الامارات للطباعة 
+ ریالات | |العربية المتحدة والنشر والتوزيع 
قطر دار الثقافة 
الادارة والتحرير 
ص .ب 1۹۹۲ بیروت 
هاتف: 741611 


الطیع : الطابع التعاونية الصحفية ش٠‏ م۔ل۔ 
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أ في اي خانة توجد أجزاء هذه السیارة ؟ الجواب صفحة ۳4 


ب - ما أجمل الزهور! من بين تلك التي تراها فی الصورة. ۳ آزواج فقط متمائلة. 


هل تستطیع ایجادھا ؟ 


الجواب صفحة ۳۶ 
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لدي العدات اللارية اسأجري خُر باحد پلتقط ال 
مقابللا A‏ محه . 
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هل تعلم؟ 


أن السبانخ هو أحد خضروات الشتاء المشهورة 
وأكثرها فائدة وقدرة على التغذية؟ 

أهم العادن الموجودة في السبانخ هو الحدید كما يحتوي 
على الكبريت والفوسفور والكلور والکلس والنحاس» وعلى فيتامينات أ وب وك. ومن 
الضروري الاحتفاظ بماء السبانخ عند طهوه لأنه يحتوي على معظم الفيتامينات والاملاح 
الموجودة في أوراقه. 
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أ- الخانة رقم 4 ب۔ ٢و‏ ٣۳۔‏ ۲۵۱۱ ۳۰و۱۷ 
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الیود 


اليود ضروري جدا في عمل الغدة الدرقية 
في الرقبة. Spy‏ حوالى ۷۰ الى ۸۰ ۸ من اليود في 
هذه الغدق وتعوزّع الكمية الباقية في الدم والجلد 
والأنسجة الأخرى. 

تنظّم افرمونات الدرقية الحاوية على اليود 
معدل تفاعلات الأكسدة, وبالتالي استقلاب الطاقةء 
كما تؤثر على معدلات الكولستيرول في الجسم 
وامتصاص الفيتامين آ؛ كما تساعد في تركب 
البروتینات وامتصاص مائيات الفحم من 
الأمعاء (carbohydrates)‏ واليود في اللعاب 
يحمي الأسنان من الدخر. 

مصادر اليود الغذائية هي الخبز والحليب 
والأغذية البحرية کالسمك, واستعمال الملح الذي 
أضيفت له مادة اليود. 

النقص في اليود يؤثر في الانسان من نواح 
عديدة. فعوز اليود يزدّي الى نقص النمو والنشاط 
الجسمي والفكري» وعکن أن يؤدي الى الاعاقة 
العقلية اضافة الى اضطرابات سمعية وكلامية. 

وعوز اليود في الكبار تسبب بالاقلال من 
نشاطهم والشعور بالتعب والكسل مع أقل مجهود أو 
عمل يقومون به. 

نقص اليود يؤدي الى تضخم الغدة الدرقية 
في الرقبة ويمكن ملاحظة ذلك بالعين SA‏ أحيانا. 

. لذلك ينصح بتساول الأطعمة التي تحسوي 

على اليود خاصة الأسماك وغيرها من الأکولات 
البحرية. 


۱ 
سابریا نا 


الشجرة pare‏ طبيعي هام لکافحة تلوّث del‏ 

00 فهي تساعد على تنظیف الأجواء من عوادم السیارات والمصانع» 

. وتم امواء بكمية من غاز الأوكسجين اخيوي الضروري لكل کائن حي‎ ١ 
على الأرض.‎ 


